000000 

0000 


■C4DD^) 


000 

000000000000 

000000000000000 

00000000000000 


テーブルプレートを皿受棚 下段に セツトする 


ID □ □ □ I 

ri5DDDDDDl 

予熱時間約18分 


□ □ 


□ □ 


加熱時間の目安 


約45分 


□ □□□□□ 


□ □□□□□□!□□□□□ 2 QD 

小麦粉（強力粉) . 330g 

小麦粉（薄力粉) .80g 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの） 
. 小さじ3強(約 8g) 

土显 ... 8 g 

砂糖 .5g 

レモン汁 . 小さじ1強 (6mL) 

ぬるま湯(約 30°C) ■……220〜 260mL 

(1mL=1cc) 

□ □ □ □ 

〇給水タンクに満水ラインまで■水を 
入れます。 

© 84ぺージ□□□□□口作りかた 
①〜④の要領で生地を作り、バター 
を薄くぬったボウルに入れます。テ 
ーブルプレートにのせて 下段に 入れ 
て I■ブ ■ (2 度押し） |スチーム発 
M TO 140〜50分| 発酵させます。 

© 生地が2倍くらいに発酵したら指 
に小麦粉をつけ、生地の中央を刺し 
r みて指の穴がそのまま残れば発酵 
は充分です。 

❹ ボウルをふせて生地を取り出し、 
スケッパー（または包丁）でバタール 
(約 390g)、 クーぺ(約 140g[] 2口）に 
切り分けます。 




© 切り分けた生地を軽くガス抜きし 
ながら表面がなめらかになるように 
丸め、固く絞ったぬれぶきんかラッ 
プをかけて20〜30分間生地を休ませ 
ます。（ベンチタイム） 

© バタールの生地は、まずタテ 20 cm 
の棒状にのばします。ベンチタイムの 
とき、下になっていた方を上にして、 
めん棒で 30 cm のだ円形にのばします。 
❼タテ％ずつ 
内側に折り込み、 

それを右手の手 
のひらで押さえ 
込むよラにタテ 
2つ折りにして 
合わせ目をしっ 
かりとじたら、 

テーブル プレー 
卜の対角線の 
長さに細長くの 
ばします。 

❽クーペの生地は直径 15 cm の円形 
にのばします。生地の向こう側％を残 
して手前から折りたたみます。残っ 
た％の生地を上にかぶるように折り 
たたみ、合わせ目をとじます。 

© 両端をとがらせるように手のひら 
で転がしてなまこのような形に整え 
ます。 


❿ 薄くバターをぬったテーブルプレ 
一卜に⑦〜⑨の成形した生地をとじ 
□を下にしてのせ、 下段に 入れ团=： 



2^(2 度押し） 「スチーム 発酵 1 l 40 °Cl 
51二^発酵させます。 

® ⑩を加熱室から取り出し、 \ X ¥ 
m 5 フランスパン| にして スター 
卜し、予熱をします。 

® 予熱している間生地にラップをか 
けて室温で発酵させます。（約18分) 
予熱終了の直前に生地にかみそりま 
たは包丁でクープ(切り目）を入れま 
す。バタールは4本、クーペは1本入 
れます。 

※クープ（切 
り目）はかみ 
そりまたは包 
丁の刃を45 
度に傾けて生 
地をそぐよう、 r 

に入れます。 

(83 ページベーコンエピの作りかた 
を参照にして切り目を入れるとエピ 
が作れます。） 

® 予熱終了音が鳴ったら 下段に 入れ 
て焼きます。 

® 焼き上がったら、焼網などの上に 
移して室温であら熱がとれるまで放 
置します。 



ノ 


□□ 


DDD 


82 


纖 


★□□□□□□□□□□□□□□ 

〇フランスパンの作りかた②•③を 
參照して作った生地を2等分して丸 
め、作りかた⑤を参照して休ませます。 
© 作りかた⑥を參照して 35 cm のだ 
円形にのばし、表面にすりおろした 
にんにく、こしょう(各適量)をふった 
らベーコンをタテに2枚ずつ並べ、 
端から巻いて合わせ目をとじます。 

© バターを 薄くぬった テー ブルプレ 
-卜にとじ目を下にして横に2本並 
ベ、作りかた⑩を参照して二次発酵さ 
せ、取り出します。 

❹③を加熱室から取り出し h チーム I 
15フランスパン I にしてスタートし、 
予熱をします。 

予熱終了直前にキッチンばさみで切り 
目を入れ、それ 
ぞれ左右にふり 
分けます。 

❺ 予熱が終わ 
つたら 下段に 入 
れ r 焼きます。 


★□□□□□□□□□□□□ 

〇フランスパンの作りかた①〜③を 
参照に生地を作り、 9個に分割して 
つぎのよラに形を作ります。 

© 1個分の生地から％くらいを切り 
とり、それぞれを丸め直します。 

❸ 小さい生地をめん棒で直柽4〜5 
cm にのばして片面に強力粉(分量外） 
をふり、大きい生地の上に粉をふつ 
た面を下にしてのせたら、小さい著 
の頭で押して f 
上の生地を中 
にくいこませ 
ます。 


❹フランスパンの作りかた⑩〜⑬を 
参照して焼きます。（切り目は入れな 
い〇 ) 







□ □□□□□(□□□口 


□ □ □ □ 


□ □ 


予熱時間約13分 


200 °C 
25口 30口 


JU1 


□ □口 19 xlOx 8.5 cm 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10 0 D 

小麦粉(強力粉) . 220 g 

砂、糖 . 小さじ4 

塩 . 小さじ 1 弱(約 4 g ) 

ドライイースト . 小さじ 2( 約 5 g ) 

ぬるま湯 . 130〜 150 mL 

バター .(10 g ) 

(1 mL =1 cc ) 



□ □ □ □ 

〇 84ぺージ□□□□□口作りかた 
①〜⑥の要領で生地を作ります。 
©ガス抜きし、スケッパーで3等分 
して丸め、固く絞ったふきんをかけて 
約20分休ませます。（ベンチタイム） 

© タテ 20 cm 、 ヨコ 10 cm の長方形に 
のばしてタテの方から巻き、巻き終 
りを下にして両端をげんこつで軽く 
たたき、形をととのえます。 

❹バター（分量外）をぬった型に並べ 
テーブルプレートにのせて 下段に 入れ 
才ーブン| (2 度押し） はチーム発酵| 
\ WC \ 知 発酵させます。 

❺ 空のテーブルプレートを 下段に 入 
れ I オーブン 1 (1 度押し） 序熱1艮 00° Cl に 
して、焼き時間 艮5〜30分 1 セットし、 
スタートします。予熱終了音が鳴っ 
たら④をテーブルプレートにのせて焼 
きます。 

□□□□□□□□ 

• 二次発酵の時の目安は生地が型から出 
るくらいまで発酵させます。 

• 途中表面の焼き色が濃いときは、表面 
にアルミホイルをのせて、さらに焼きま 
す。 


□□ 


83 
















































































































□ □□□□□□□□□□□口 


テーブルプレートを皿受棚 下段に t ッ トする 



□ □ □ □ 

170 °C 

□ □ 



□ □ 

isn 24 n 

f 〇 1 

予熱時間約 12 分 

/■ し -、へ 


□ □口 10 QDD 

■小麦粉(強力粉） . 240 g 

@砂糖 . 大さじ3弱（約 25 g ) 

.塭 . 小さじ％(約 3 g ) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの) 

. 大さじ □/( 約 3.5 g ) 

-ぬるま湯(約 40° C ) ……30〜 40 mL 

❹卵(ときほぐす) . 春固 

牛乳(室温にもどす）…90〜 100 mL 


バター(室温にもどす) .35 g 

〈つやだし用卵〉 

卵 . ％個 

塩 . 小さじ％ 


(1 mL =1 cc ) 

□ □ □ □ 

〇給水タンクに満水ラインまで■水を 
入れます。 

❷ポウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、◎を加えて手で軽く混ぜ、 
バターを少しずつ加え、よく混ぜて 
ひとまとめにします。 

❸生地が'ベトつかなくなり、ボウルか 
らくるんと離れるまでよくこねます。 

❹台にたたき 
つけてのばした 
り、半分に折つ 
て押したりしな 
がら約15分こ 
ね、生地を丸め 
ます。 



❺バター（分量外）を薄くぬったボウ 
ルに入れ、 テーブル プレートにのせ 
r 下段に 入れ gE ^(2 度押し ） \zE 
-ム発酵114 o°c I 廊^70招させます。 


© 生地が2〜 2. 5倍に発酵したら指 
に小麦粉をつけ、生地の中央を刺して 
みて、指の穴が 
そのまま残れ 
ば発酵は充分 
です。 


❼ボウルを / S ヽせて生地を取り出し、手 



で軽く押して 
中のガスを抜 
きます。 



❽生地をスケッパー(または包丁)で 


10個 （1 個約 42 g ) に切り分けます。 


手でちぎると生 
地がいたんで 
ふくらみが悪 
くなります。 



© 生地のひとつひとつを手のひらか、 


のし台で表面 
がなめらかに 
なるよラに丸 
めます。 


办. 


❿丸めた生地をのし台に並べ、固く 
絞ったぬれぶきんをかけて生地の温 
度が下がらないようにして約20分休 
ませます。（ベンチタイム） 


0 生地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにしながら円すい形にし、さ 
らにめん棒で細長い三角形にのばし 
ます。 



❿三角形の底辺からクルクルと巻き、 


バター (分量外)を薄くぬった テーブル 


プレー トに 
巻ぎ終りを下 
にして並べま 
す。 



© 下段に 入れ 面-ブン 1 (2 度押し)区; 
チーム発酵 I [25^355 f 1 生地が2 
〜 2.5 倍になるまで発酵し、表面につや 
だし用卵を薄く、ていねいにぬります。 
❿ (1 度押し) ^ i ^ n 70 °c 1 に 

して、焼き時間^ MS セツトして 
スタートします。予熱終了音が鳴つ 
たら⑬を 下段に 入れて焼きます。 

□□□□□□□□ 

□ 作りかた②の材料を全部もちつき機 
に入れ、8〜10分練ると生地が簡单に作 
れます。この場合、ぬるま湯は20〜 
25° C まで冷まして使います。 
n 作りかた⑬の生地の発酵途中で、表面 
が乾いている時は、スチーム シヨツ トで 


水分を補ってください。 


□ □□□□□□ 


•□□□□□□□□□□ 

冷蔵室から出したての冷たいものを使 
うと、ふくらみが悪くなります。 

•□□□□□□□□□□ 

25〜 27° C が最適です。夏場のように室 
温が高いときは、多少低めにします。 

•□□□□□□□□□□ 

イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵不足のときは、様子 
を見ながら時間を追加してください。 

•□□□□□□□□□□□ 

固く絞ったふきんをかけたり、霧を吹 
いたり湿り気をあたえます。表面が乾 
燥するとふくらみが悪くなります。 

•□□□□□□□□□□□ 
手のひらで軽く扱います。ちぎったり、 
形が悪くてやり直したりすると、生地 
がいたんでふくらみが悪くなります。 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 
なでるようにして表面にぬります。た 
っぶりぬると テーブルプレー トに流れ 
落ち、パンの底がこげてしまいます。 

•□□□□□□□□□□□ 

きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにするとよいでしょう。 

•□□□□□□□□□ 

発酵温度は3段階に設定できます。 

益 =2 5 S ) 節、分量などにょ 

つて、使い分けます。基本の発酵 
温度は 40° C です。 


テーブルプレー トを皿受棚 下段に t ツ トする 



※.ンジ0チー厶発酵」のときテーブルプレート 


は加熱室底面に t ットする 

加熱時間の目安 約28分 


□ □□ 8□□口 

■小麦粉(強力粉） .150 g 

@砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

1塭 . 小さじ％(約 1.6 g ) 

ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要のちの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜100 mL 

バター . 大さじ1(約 13 g ) 

(1mL=1cc) 

□ □ □ □ 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

❷ポリ袋に®とドライイーストを入れ 
て混ぜ合わせます。 


❸バターを容器に入れ I レンジ [500 W | 
I 約30秒| 加熱して溶かし、水を加えます。 

❹③を②に入れて 
ポリ袋の□を閉じ、 

振って粉と水分を 
よく混ぜ合わせま 
す 。 

❺10分間充分に 
こねます。この時、ポリ袋に少し空 
気を入れて□を閉じると、簡単に両 
手でこねることができます。 



❻⑤の生地を2〜 3 cm の厚さに整え、 
加熱室底面にセツ 
卜したテーブルプ 
レートの中央にの 
レンジ I スチーム 

110〜14分| 一次発酵させます。 

& のし台に少し打ち粉(強力粉)をして、 
生地を袋から取り出します。 

❽生地を軽く押して中のガスを抜き、 
スケツパーま 
たは包丁で8個 
(1 個約 33 g ) に 
切り分けます。 



© 生地を手のひ 
らで丸めてオー 
ブンシートを敷 
いたテーブルプ 
レートの中央に 
寄せて(写真参照)並べます。 




№1 レンジはチーム発酵] 
0331二次発酵 
させます。 


一。も 


❿発酵が終わったら、 テーブルプレー 
卜を 下段に 入れ R チーム1_、んたんパ 
フ] で焼きます。 




□□□□□□ 


00000000000000 
00000000000000 
00000000000 (0 00 ) 
00000000000000 
00000000000000 


000 



表示の分量です。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 

•□□□□□□□ 

25 x 35 cm ほどの大きさで、電子レン 
ジで使える半透明の袋が適しています 
が、透明なポリ袋でもよいでしょう。 
穴のあいていないことを確認してから 
使いましょラ。 

•□□□□□□□□ 

粉のかたまりがなくなり、粘り気が出 
て、 ガムのよラに伸びるようになって、 
生地が袋から離れて1つになるのが目 
安です。 



•□□□□□□□□□□ 

室温やイーストの種類によって多少違 
ってきます。一次発酵は生地が網目状 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのが目安です。 



□ □ □ □ 


二次発酵は生地が1 .5 倍くらいになるの 
が目安です。 



□ □ □ □ 

•□□□□□□□□□□□□□ 


季節や室温、 テーブルプレー トの冷え 
具合によって違います。一次発酵は10 
〜14分発酵させ、二次発酵で調節しま 
す。 



ふくら W 小さい 

ふくらみが大きい 

二次発酵 

12〜20分 

6〜8分 


•□□□□□□□□□□□ 

分割や成形のときは固く絞ったぬれぶ 
きんをかけたり、ポリ袋に入れ、二次 
発酵のときは霧を吹きます。 

なめらかな面を表にして切り□を中に 
かくすように丸め、裏側の開いている 
部分を指でつまんで閉じます。 

•□□□□□□□□□□□□□□□口 
焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた溶き卵を薄くぬります。 

•□□□□□□□□□□□□ 

fW^Ty] ( 2 度押し)_でで焼きます。 


□ I__ 

□]□ 

□ 1—1 口 

n □口 

□ I II— 


□ 

□ 〇〇 

D 


□ 

□ 


Q 


□□□□□□ 
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□ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□ 


Cmu ^ 000 

□□□□□□□ 



スチーム発酵1 のときテーブルプレート 
は加熱室底面に12ットする 

加熱時間の目安 約29分 



□ □□□□□□ 

テーブルプレートを加熱室底面に t ッ トする 



□ □ (6 □口） 

□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□85 DDDDDDD 
. 1回分 

□ □□□□□□□ . 6個 

□ □ □ □ 

〇給水タンクの満水ラインまで水を入れ 
ます。 

©□□□□□□ 作りかた①〜⑨を参 
照して生地を作り、一次発酵、ガス 
抜きをし、6個 （1 個分約 45g) に 
切り分け、丸めます。 

© 生地を丸くのばして、1個分のシ 
ューマイを包み、□をしっかり止め 
ます。 

©深めの皿に2個を並べて霧を吹き、 
ラップをします。 

❺ テー ブル プレー トの中央に置き 
^7ジ1200 W||5 〜6分| 加熱しま 
す。加熱後はすぐにラップをはずし、 
残りも同様に加熱します。 


㊇ 


□ □ □ □ □ 


□ □□ 8咖 

かんたんパンの生地 

(材料•作りかたは85ページ参照)■…1回分 
市販のレトルトカレー■■…1袋(約 200 g 口 

玉ねぎ(みじん切り） . ％個 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1% 

煎りパン粉(パン粉 60 g 口 □□□□□□□□ 

□ □□□□口） . □口 

□ □□□□□ 68Q □□□□) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵(ときほぐす） . 1個 

□ □ □ □ 

〇レトルトカレーを深めの皿に移し、 
©を加え、よく混ぜ合わせ r^r 200 wi 
途中かき混ぜながら加熱し、 
冷めてから8等分しておきます。 

❷□□□□□口作りかた①〜⑥を參 
照して一次発酵、ガス抜きをし、8 
個 （1 個約 33g □に切り分け、生地を丸 
めます。 

❸惰 円形にのばし①の具を包み、閉 
じ□をしっかり止めます。 

©③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけオーブンシートを敷いたテー 
ブルプレートに並べ ^^スチーム発酵| 
で 110〜 M 分| 二次発酵させます。 

❺ □□□□□□ 作りかた⑪を参照し 
r 焼きます。 



□ □□□□□ 


□ □□!□□□ 

■ 小麦粉(強力粉) .150 g 

@砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

.塩 . 小さじ％(約 1.6 g ) 

ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 50〜 70 mL 

バター . 大さじ1(約 13 g ) 

かぼちゃ . 10 0 g 

(1mL=1cc) 

□ □ □ □ 

〇かぼちゃの皮をむき、 3cm 角に切 
り Iのみもの.デイリ-I I 2葉.果菜 圍 

で加熱します。 

❷①のかぼちゃをフォークなどでつ 
ぶし、あら熱を取ります。 
©□□□□□口作りかた①〜⑤を参 
照し、かぼちゃを加えて袋の□を閉 
じ、振って粉と水分をよく混ぜ合わ 
せ、10分間こねます。 

❹ □□[][][] □ 作りかた⑥⑦を参照 
にして、一次発酵させ、ひとつに丸め 
てガス抜きをし、中心を押してくぼ 
ませます。 

❺ 才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き |レンジ|ス手 7 
—ム発酵II1◦〜14分] 二次発酵させま 

© かみそりまたは包 
丁で切れ目を8本入 
れ、へたの部分をはさ 
みで切ります。 

❼ □□□□□□ 作りかた⑪を参照し 
r 焼き上げます。 

□□□□□□□□ 

□ 加える水の分量は、水分が多くやわら 
かいかぼちゃの場合は少なめに、ホクホ 
クしたかぼちゃの場合は多めにして生地 
のかたさを調節します。 


□□□□□□ 
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□□□□□□ 


□ □ □ □ □ 


□ 

@ 


小麦粉(強力粉) .120 g 

全粒粉(あらびき) .30 g 

砂糖 . 小さじ1(約 3 g ) 

塭 . 小さじ％(約 1.6 g ) 

ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

. 90〜100 mL 

. 大さじ1(約 13 g ) 

(1mL=1cc) 


水……' 
バター 


□ □ □ □ 

©□□□□□□ 作りかた①〜⑥を参 
照して生地を作り、一次発酵、ガス抜 
きをしながらひとつに丸めます。 

❷ 丸めた生地を惰円形にのばし、縦％ 
ずつ内側に折り込み、さらに縦二つ折 
にして合わせ目をしっかり閉じます。 


© オーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き |レンジ|ズ 
手=ム発酵 ||10=T^ 二次発酵させま 
す。 


❹③の生地に霧をふ 


いて表面を湿らせ、 
全粒粉（分量外）をふ 
りかけます。 



❺ 生地の中心に包 
丁やかみそりで切 


れ目を1本入れます。 


©□□□□□□ 作りかた⑪を参照し 
r 焼き上げます。 


□ □□!□□□ 

かんたんパンの生地 

(材料 • 作りかたは85ページ参照)… ■ 1回分 


クッキー生地 

「小麦粉(薄力粉) .110 g 

ノ^:夕一(室温にもどす) .50 g 

. 砂糖 .40 g 

卵(ときほぐす口 . M 個 

。バニラエッセンス . 少々 

チヨコチップ .20 g 

クラニユー糖 . 適量 


(1 mL =1 cc ) 

□ □ □ □ 

❶76ぺージ □ □□□□□口作りかた 
①〜②を参照して生地を作ります。 

©□□□□□□□ 作りかた③で小麦 
粉を加えてひとまとめにしたら、チ 
ョコチップを加えて混ぜ、ラップで 
包み、冷蔵室で休ませておきます。 

©□□□□□口作りかた①〜⑥を参 
照して生地を作り、給水タンクに水 
を入れないで一次発酵させます。 
(「給水」表示が出ますがそのまま発 
酵させます。） 

© 生地を発酵させて 
いる間に②のクッキ 
—生地をラップの間 
にはさみ、直柽約 
2 〇 cm にのばして片 
面にグラニュー糖をまぶし、手で押さ 
えて生地に密着させます。（生地をのば 
すときは、中央を厚めに、まわりをう 
すめにのばします。） 


❺③のパン生地を 
袋から取り出し、ガ 
ス抜きしながらひと 
つにまとめます。 


©©のパン生地に④ 

のクッキー生地をグ 
ラニュー糖の面を上 
にしてかぶせ、底を 
写真のよラに折り込 
みます。 

❼ 才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き |レンジ|ズ尹 
1 発_阿〜闹 二次発酵させます。 
(「給水」表示が出ますがそのまま発 
酵させます。） 

© 力ードまたはパレ " 

ットナイフで生地を 

押さえ付けるよラに 

して、すじをつけま 

す。 

❾ □□□□□□ 作りかた⑪を参照し 
r 焼き上げます。（「給水」表示が出ま 
すが'そのまま焼きます。） 

□□□□□□□□ 

•めろんノ^ンのすじにそつて、パン切り 
ナイフで小分けに切ると食べやすいでし 
ょラ。 

•焼ぎ色を付けたくない場合には、残り 
時間約5分くらいで上に、 12 cm 角に切 
つたアルミホイルをかぶせるとよいでし 
よう>〇 


























































































































□ □ □ □ □ 

テーブルプレートを加熱室底面にセツトする 


loooInnnDDDl nop ison 



M 


1 

: 




「□□□□□□「□□口 


□ □□ 4口 □ □ 

牛乳（脂肪分3.0%以上のもの） ■■ 500 mL 
ヨーグルト 

(市販のプレーンタイプ）■■…50〜 100 g 
(1 mL =1 cc ) 

□ □ □ □ 

© 給水タンクの満水ラインまで水を入れ 
ます。 

© 使用するふたつきの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしておきます。 
❸容器に牛乳を入れてふたをして 
ンジ J _ 700 Wj 匕〜7分 I 加熱し、約 80° C く 
らいまであたためます。 

❹人肌くらいまで冷ました牛乳にヨ 
_グルトを加え、かたまりが残らな 
いようにスプーンなどでよく混ぜま 
す。 

❺ ふたをして I レンジ1スチーム発酵 I 
P や弱」_0匈発酵させます。 


©終了音が鳴ったら再び[レンジ 


-ム発酵|やや弱陷〇〜 905 i 牛乳が 
好みのかたさに固まるまで発酵させ 
ます。 

©加熱が終ったら、あら熱をとり、 
冷蔵室で冷やします。 

□□□□□□□□ 

□お好みでジャムや果物を加えたり、カレ 
—やタンドリーチキンなどに加えてもよ 
いでしょう。 

□ 90 • 91ぺージの手作りマイ • コンフイ 
チュールを添えてもよいでしよラ。 




□ □□□□□□□ 


□ □□ 4口 □ □ 

手作りヨーグルト 
クリームチーズ… 

マヨネーズ . 

iU . 


大さじ2 
…… 40 g 
大さじ1 
……適量 


材料を混ぜ合わせ、お好みで塩を加 
え、サラダなどに。 


—□□□□□□□□□□□□□□□つ 

材料と作りかたは □ 

□ □ □ □ を參照しま 
す。種菌(スタータ 
_) として市販のプレ 
—ンヨーグルトの代 
わりに、カスピ海ヨ 
-グルトを使い |レンジ|スチーム発圍 国 
で発酵させます。発酵時間は3〜6時 
間です。（種菌の状態や室温によって 
発酵時間を加減してください。） 



•□□□□□□□ 

新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0%以上のも 
のを使います。低脂肪乳を使ラと水っ 
ぼくなってしまいます。高温殺菌 (120 
〜 140° C 表示)した牛乳でも、 80° C ぐら 
いにあたためてから使ってください。 
乳酸菌は 60° C 以上になると死んでしま 
います。ヨーグルトを加えるときの牛 
乳の温度に注意してください。 

•□□(□□□□□)□ 

□市販されている新鮮なプレーンヨ 
ーク ' J レト(無脂肪固形分 9. 5%、乳脂 
肪分3.0%のもの)を使います。 

□無脂肪固形分や乳脂肪分の違ラも 
のや、糖分、果肉などが入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

□種菌の分量が多いほど作りやすく 
か(〇ます 

□手作りのヨーグルトは種菌(スター 
ター)として使わないでください。 

•□□□□□□□□□ 

牛乳が固まったらできあがりです。 
手早くあら熱をとり、早めに冷蔵室に 
入れてください。そのままにしておく 
と発酵が進み、酸っぱさが增します。 

•□□□□□□□□□□ 

冷蔵室に保存し、2〜3日の間に食 
べきってください。 


□ □□□□□□□□□ 


□□□□□ 
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□ 

□ 
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□□□□□□□ 



テーブルプレートを加熱室底面に t ットする 



U ftJ 

10 0 01 DDDOaOlD 180 口 


□ □□□□□ □□□ 


□ □□ 4口 □ □ 

もち米 . カップ％ (80 g ) 

水 . カップ3 

板麹 .80 g 

□ □ □ □ 

〇給水タンクの満水ラインまで水を入れ 
ます。 

© 大きくて深めの容器に洗ったもち 
米と水を入れ、ふたをし r P ン沛 oowi 
110〜14分 | 、 r レンジ 12130 W 1130〜40分| U 
レー加熱します。 

© 60〜55。。くらい 
に冷まし、よくほぐ 
した麹を入れて混ぜ 
ます。 

❹ I レンジ I スチーム発酵|炉令詞陋 gu 

g 発酵させ、終了音が鳴ったらよく 
かき混ぜます。再び I レンジ I 叉チーム 
途中かき混ぜな 

がら発酵させます。 

❺ 加熱が終わったらあら熱をとり冷 
蔵室で保存し、あたためてから好み 
でしようが汁少々（分量外）を加えて 
召し上がります。 




テーブルプレートを加熱室底面に t ットする 


liiiiliiiiDil 150 口 1801 



£ 


1 

f 

〇 



□ □□□□□!□□□ 


□ □□ 4口 □ □ 

大豆 . 

フ . 

納豆(市販のもの)- 


カップ1 (150 g ) 

. カップ3 

.20 g 


□ □ □ □ 

〇給水タンクの満水ラインまで水を入れ 
ます。 

@洗った大豆を、容器に入れ、たっぶ 
りの水（分量外）に一晩つけておきま 
す。 

©©の水を捨て、3カツプの水を加え 
て、さっとかき混ぜ、落としぶたとふ 
たをし r ^ W 55 W 1| io 〜12分 
200 W ]®905 fl リレー加熱します。 


'、孑 


再び |レンジ P 00 WII 約1分1 、 [ U > vT 200 Wl 
_90分 I 途中様子を見ながら2〜3 
回ほどかき混ぜながらリレー加熱し、 
大豆が指でつぶせるやわらかさにな 
るまで■煮ます。 

© 煮汁が残っている 
ときは捨てて、室温に 
冷まします。（ひきわ 
り納豆を作る場合には 
ここできざみます。） 

© ③に納豆を入れてかき混ぜます。 

@ 1レンジ I スチーム発酵 IF ^ H 陋 M 

g 発酵させ、終了音が鳴ったらよく 
かき混ぜます。再び |レンシ'|スデニ1 
頭陋 途中かき混ぜな 
がら発酵させます。 

& 加熱が終わったらあら熱をとり、 
冷蔵室で冷やします。 


□□□□□□□□□□□□□ 


それぞれ表示の分量です。これ以外の 
分量では加熱時間や発酵時間の調節が 
必要です。 

大きくて深めのふたつきの耐熱性容器 
を使います。 


[I /ンジ I スチーム発酵 I を使います。 

甘酒と納豆はそれぞれ発酵温度が違いま 
す。上手に仕上げるためには納豆は仕上 
がり調節を^画に、甘酒は^圍に 
設定とそれぞれ使い分けます。 （29 ベー 
ジ参照） 

•□□□□□ 

それぞれ発酵後は、あら熱がとれたら 
冷蔵室で保存します。 

納豆は表面の乾燥を防ぐためにラップ 
を落とし込みにして保存します。 

一日一回は清潔なスプーンや著でかき 
混ぜてください。 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 
納豆菌は酸素を必要として発酵するの 
で発酵途中で4〜5回かき混ぜます。 

•□□□□□ 

防腐剤などを使用していないため、4〜 
5日の間に食べきつてください。 

•□ □ □ 

手作りの納豆は使わないでください。 
市販の新鮮なものを使いましよラ。 
市販の納豆菌（粉末や液体）による発酵 
は、日時がかかり即効性がないので、 
レンジ発酵には向きません。 


□□□□□ 
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00000000000 


000000000000000000000000000000 

000000000000000000000000000000 

00000000000000000 


f レン^！ 

№□□□□□□1 ブン j . 

加熱時間の目安 約29分 



□ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□ 


□ □ □ □ 

❶いちごは洗ってへ夕を取り、赤ピ 
—マン、パイナップルは2〜 3 cm 長さ 
の細切りにします。 

© 大きくて深めの耐熱容器に①を入 
れ、@とレモン汁を加えます。 


(1mL=1cc) 


❸ I カロリーカツト|『9コンフイチュール| 
で加熱します。 


❹あら熱がとれたら、おおいをして 
冷蔵庫で冷やします。 





□ □□□□□□ 


いちご . 約 150g 

赤ピーマン . 約 50g 

パイナップル . 約 100g 


市販の100%果汁 

必 f パイナップルジュース . 約1 OOmL 

リンゴジュース . 約 lOOmL 

レモン汁 . ％個分(大さじ2強) 


□ □□□ 

□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□ 


キウイ . 

•■■■ 約 200g 

パイナップル . 

……約 70g 

黄ピーマン . 

……約 30g 

市販の100%果汁 



青野菜ジュース . 

• 約 150mL 


パイナップルジュース . 

'…約 50mL 

レモン汁 . ％個分(大さじ2強） 

ピンクペッパー（ホール）" 

. 適量 


(1mL=1cc) 

□ □ □ □ 

いちごのコンフイチュールを参照し 


て作ります。加熱後にピンクぺッパ 


一を加えます。 


— A □口 —— 

□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

ドア、キャビネット、加熱室やその周辺 
は非常に熱くなつています。やけどに注 
意してください。 

□□□□□□□□□□□□ 

少量(標準量の％以下)で加熱すると食品 
がこげることがあります。 


□□□□□□□ □□□□□ □□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□ 

フ''ルーベリー . 約 150g 

パイナップル . 約 100g 

赤ピーマン . 約 50g 

市販の100%果汁 

パイナップルジュース . 約 100mL 

^1グレープジュース . 約 100mL 


レモン汁 . 5^個分(約大さじ2強) 


(1mL=1cc) 

□ □ □ □ 

いちごのマイ • コンフイ チユールを 
参照して作ります。 


□ □□□□□□ 

オレンジ(皮をむき、袋から出したもの)"約20 0g 


りんご . 約 50g 

黄ピーマン . 約 50g 

市販の100%果汁 

ハ f りんごジュース . 約100 mL 


@1パイナップルジュース . 約100 mL 

レモン汁 . ％個分(約大さじ2強） 

しようがのみじん切り . 1かけ分 

(1mL=1cc) 

□ □ □ □ 

いちごのマイ • コンフィチュールを 
参照して作ります。加熱後、冷まし 
てからしようがのみじん切り を 加え 
ます。 


□ □□□□□□ 

桃または白桃缶詰 . 約 150g 

洋なしまたは洋なし缶詰 . 約 100g 

ココナッツミルク(缶詰） . 約 50g 

市販の100%果汁 

f りんごジュース . 約 100mL 

® パイナップルジュース . 約 100mL 


レモン汁 . ％個分(約大さじ2強） 

グリーンペッパー(ホール) . 適量 

(1mL=1cc) 

□ □ □ □ 

いちごのマイ • コンフィチユールを 
参照します。加熱後、グリーンぺッ 
パーを 加えます。 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


表爪の分量の 0.8 〜1 .3 量です。（これ以 
外の分量はできません） 

•□ □ □ 

直径20〜 23 cm 、 底柽約 10 cm 、 深さ6 
〜 8 cm の広□の耐熱性容器が適してい 
ます。 



※容器の大きさを比較するためにレモンを置い 
ています。 



※容器の重さが800口以上のものを使 
ラときは、果汁を 230 mL で加熱して 
ください。 


•□□□□□□□□□□ 

材料を入れて容器の半分以下になって 
いることを確認してから使ってくださ 
い 0 


• □□□□□ 

いちご、ブルーべーリー、オレンジ、 
バナナ、パイナップルなどジャム作り 
に向いている果実なら何でも使えます。 
砂糖を使わないで作るので、糖度の高 
い熟した果実が適しています。 

•□ □ □ 

赤ピーマン、黄ピーマン、トマト、かぼ 
ちゃ、にんじんなど色あざやかなものが 
向いています。かぼちゃやにんじんなど 
は前もって加熱したものを使ラとよいで 
しよラ。 

•□□□□□□□□□ 

果物と野菜を合わせて約300 □ にしま 
す。 □□□□□□□□ 200〜250口 □ 
□ □□□□□□□□□□□□ 100〜150 
□□□□□□□ 

•□□□□□□□ 100D □ □ □ □ □ 

りんごジュースやパイナップルジュース 
など、糖度の高い果汁が適しています。 

•□□□□□□□□□□□ 

煮つめるのでラップやふたはしません。 

•□□□□□□□□□□ 

とオーブン|で加熱します。加熱 
直後は容器や加熱室、その周辺テーブル 
プレートが非常に熱くなっています。や 
けどに注意し、厚めの乾いたふきんを使 
つて取り出します。 


•□□□□□ 

卜□ミが少なく、ゆるめですが、冷める 
と卜□ミと甘さが增してきます。 

□ nMfl □□□□□□□ 

G ンジ I 5"00 WI で様子をみながら加熱します。 


•□□□□□□□□□□□□ 

果実や野菜の分量(約300口 ） に対して10 
〜20%のハチミツを使うと、甘さが增 
します。 

•□□□□□□□ 

約200口 くらいで、食べきりサイズ 
の分量です。 

•□□□□□ 

砂糖を使っていないので、日持ちしま 
せん。1〜2週間で食べきってくださ 
い 。 

•□□□□□□□□□□□□□□ 
パンにぬったり、ヨーグルトに添えるな 
ど、従来の使いかたに加えて、調味料や 
ソースとして使います。 






























































































